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है। आशा हे 


जिनके हाथमें यह पुस्तक पहुँ लेगी वे इससे छाम ईठोवेंगे । में पुनः 
उनसे नम्न निवेदन कर देना चाहता हूँ" कि इस लेखकों २-२ बार 
पढ़कर मनन करें ओर फिर धेर्यपूर्वक इसका प्रभाव देखें । 

अंतमें इस लेखके अज्ञात लेखक महानुमाव ओर उस बिना नाम 
की पत्रिकाके संपादक और प्रकाशक महातुभाबोंका में अत्यन्त कृतज्ञ 
| नामादि अज्ञान होनेके कारण बिना उनकी अनुमति 
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हि 
योग-चिकिस्स! 


४-५४: 


निरोग रहनेका सरल उपाय 
और 
समस्त रोगोंका सहज इलाज 


परमात्मस्वरूप मनुष्य तनधारी दिव्य मूर्तियों! तुम ज्ञानते हो 
कि तुम सबंशक्तिमान हो, तुम अपने केवछ एक संकल्पके बलसे जो 
चाहो सो कर रे. कते हो । तुम बलवान, स्वस्थ ओर तेजस्वी होनेके 
प्रकृत अधिकारी हो, तुम ऐसा क्यों कहते हो कि में वृद्ध हूँ, निर्बल हूँ, 
दुःखी हूं । यह निबरछ॒ता छोड़ दो और आज्ञ ही कायस्ताको रात 
मारकर उसे हदयसे बाहर कर दो । इसी ध्षणसे अपनी कायरता 
ओर दीनताको अन्तिम नमस्कार करो और ओंकारकी गजना करके 
कहदो कि में सत्स्वरूप हैँ, यल्बान हूँ, अपने शरीरका स्वामा हूँ 
ओर में अपने शरीरको जंसा चाहूँ वेसा बनानेमें समथ हूँ । 

हाँ! यथार्थमें ही तुम समथ हो। तुम कट्टोगे कि में अज्ञानी 
हूँ । मेरी इच्छा-शक्ति निब्लद्दे, मेरा चित्त अस्थिर है, परन्तु में 
कह सकता हूं. कि यह्द तुम्हारा केवल श्रम है. केवल प्रद्ाप हे, ज्ञागों 


( २ ) 


* डठो और मोह निद्राको व्याग दो अपने मूल स्वरूपका विचार करो । 
तुम बलवान हो, स्वतन्त्र हो । अपने मनमेंसे सब तरहकी शंकाओं 
को निमू ल कर डालो । “यदि में ऐसा होता तो” इस वाक्यके “यदि 
ओर तो” ये शब्द तुम्हारी सामथ्यको ठंडा कर देते हैं, तुम्हें बलहीन 
बना देते हैं ओर अधिकार श्रष्ट कर देते हैं। 

अब कब तक दुखी रहोगे ! तुम कहोगे कि हम दुःख तो 
उकता गये हैं परन्तु उससे मुक्त होनेका उपाय क्या हे! हम कहते 
हैं, उपाय स्वयं तुम्हारे हाथ ही में हैं, तुम स्वाधीन हो, तुमको कोई 
बांध या छोड़ नहीं सकता यदि तुम अपनी स्वाभाविक शक्तियांको 
उपयोगमें छाना सीखोगे तो बातकी बातमें पूर्ण स्वाधीन या सुखी 
हो ज्ञाओगे । 


वह शक्ति कौनसी है 


तुम पूछोगे कि वह शक्ति कोनसी है?! केसो हे! हम उसे 
किस प्रकार पहिचान सकते हैं, उसे किस प्रकार अधिकारमें लाकर 
उससे अपनी इच्छानुसार काम ले सकते दें । बह शक्ति स्वतः तुम्हारे 
शरीरमें स्थिर हे ओर उसके द्वारा ही तुम्हारे शरीरके सब कार्य होने 
हैं परन्तु तुम उसे पहिचानते नहीं हो। अपने शरीरकी जांच करो। 
वह किन पदार्थोका बना हुआ है। तुम कहोगे कि अस्थि, रुघिर 
त्वचा और मांसका | यह ठीक है, परन्तु उससे अधिक गहरा विचार 
करो, अधिकाधिक बारीकीसे देखो ओर सूक्म दर्शक्र यन्‍्त्रकी 
सहायता लो। इस यंत्र ह्वारा रुधिरकी एक बिन्‍दुकी अथवा 


( है) 


चीयके एक छोटेसे छोटे कणकी परीक्षा करो। तुमको दिखाई देगा 
कि उसमें असंरूय जीवन तत्व हैं, रधिर और वीय्यं केवछ जड़ पदार्थ 
नहीं है। ये केवछ रासायनिक पदाथोके संयोगसे ही नहीं बने हैं 
बरन्‌ इनमें चेतन भी है । प्रत्येक रुधिरके अणुमें चेतन है । इस 
श्रकार तुम्हारा सारा शरीर जीवन तत्वोंसे बना हुआ है। ये जीवन 
तलब, ये सब परमाणु पृथक प्रथक नहीं हैं, इन असंख्य तत्वोंकी एकता 
होनेसे ही एक जीवित शरीर बनता है ) इसी प्रकार प्राणी, वनस्पति 
और जिनको हम सामान्य माषामें जड़ पदार्थ कहते हैं उन सबसमें 
जीवन तत्व संकलित रहते हैं। इन सब तत्वॉकी नियममें रखने 
वाली एक चामत्कारिक शक्ति प्राणी मात्र और पदाथ मात्रमें रहती है 
और वह प्राण है। इसी प्राणके बलले सब जीवन तत्व नियंत्रित 
और संगठित रहते हैं । प्राणका अर्थ आत्मा या वायु नहीं करना 
च्वाहिये । आत्मा तुम्दारा मूल स्वरूप है ओर वह प्राण तथा दूसरी 
सबंशक्तियों का स्वामी है । आत्मा जब देहसे जुदा हो जाता है तब देह 
में प्राणणी आवश्यकता नहीं रहतो ओर वह शीघ्र ही विश्वके सबे- 
व्यापी प्राण ममूहमें मिल जाता है । प्राणका अंकुछय दूर होते ही 
शरीरके सार जीवन तत्व प्रथक प्रथक हो जाते हैं ओर कुछ कालमें 
पंच महाभूतमें मिलकर नवीन शरीरकी रचना करनेमें लग जाते हैं । 
... अभी हम कह चुके हैं कि प्राण एक महान शक्ति है। उसे कोई 
कोई विद्युत शक्ति कहते हैं। कोई कोई उसे और सुधार कर 
पघ्रण्रात&॥ 700४0 ६9 अर्थात्‌ मानुषी विदयुन शक्ति कहते हैं । 
कितने ही विद्वान उसे |(९४४०४४४ अथवा आकषंण शक्ति भी कहते 
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हैं। परन्तु हमारी समझमें उसका बास्तविक नाम क्रिया शक्ति हे 
उसको चाहे जिस नामसे पुकारों या कहो प्रसन्तु यट तो सभी 
स्वीकार करेंगे कि वह एक महान शक्ति है। . मनुष्य, प्राणी और 
पदार्थ मात्रमें वह गुप्त रोतिसे स्थित हे । संक्षेपमें कहें तो चह पवन, 
पानी ओर सूर्य किरणों आदि सबसमें हे । सम्पूर्ण विश्व उससे व्याप्त 
है। विश्वमें इस शक्तिका अटूट खजाना है। यह सब् शक्ति तुम्हारी 
निजकी हे । तुम इस शक्तिक्रो प्रकृतिस जितनी खींच सको उतनी 
खींचो ओर अपनेको बलवान तथा तेजस्वी बनाओ। वास्तवमें तुम 
सब समृद्धियोंके मालिक हो, दरिद्र तथा दुःखी तो तुम अपने हाथसे 
बनते हो । 


सामान्य देनगियां 


तुम निश्चय पूवंक मानते हो कि प्रकृति बड़ी ही दयालु है । 
उसने मनुष्यके यावत आवश्यकोय पदार्थ जगतमें जहां तहां भर 
रक्‍खे है । जिसके बिना थोड़े ही घंटोंमें मनुष्यका गला सूख जाताः 
है ओर उसके बिना असट्य वेदना होती है, ऐसा परमाधश्यक पदार्थ 
जल कहां नहीं मिलता ? सहाराके सूखे तथा निर्मन मरुस्थलमें 
भी उसने हरित भूमि ( ()४७।४ ) की रचना की है वहां भी मीढे 
पानीका निमल झरना अपनी भाषामें परमेश्वरको सिखाई हुई कविता 
का गान करता हुआ बहता है । धृष ओर गर्मीसे दुःखित पथिक 
उस झरनेके शीतछू जलकों पीता ओर बृक्षोंक्ो घनी छायामें 
बेठकर विश्राम करता है। पानीसे भी आवश्यक वायु है। जलके' 


( ७० ) 


बिना कुछ घग्टों तक मनुज्य जीवित भी रह सकेता है परन्तु वायुके 
बिना तो पलछथर मी ज्ञीना कठिन है। अब आप बतहछावें कि ऐसा 
कौन स्थान है जहां वायु नहीं है ! यह दोनों बातें तुम्हें क्या शिक्षा 
देती हैं ! यही कि मनुष्यकी आवश्यक वस्तुएं उसके निकट हैं। 
प्रकतिने उन्हें दूर खोने जानेकी आवश्यकता नहीं रखी । यदि हम 
विध्के स्वाभाविक्र नियमाक्रा परिशीलन करें तो हमें विदित होगा कि 
यह नियम अन्धोंको भी दिखाई दे ज्ञाय ऐसे मोट मोटे अश्षरोमें जहां 
नहां लिखा हुआ है। जब ऐसा है तो मनुष्यको व्याधियोंकों निमू ल 
करनेके लिये जंगछोमें जड़ी वूटियोंके हूँ हनेको जानेकी क्या आब- 
इयकता है ? वह विपके समान कड़वी, औपधियें क्‍यों पिये ? 
किसलिये वेद्य और डाक्टरोंको मुह मांगे दाम दें और उनकी खुशा- 
मंद करे ? सच तो यह हे कि प्रक्ृतिने मनुध्यक्रो क्षद्र नहीं बनाया 
वह स्व्रय॑ं अपनो ही अज्ञानताओंके कारण क्षद्र बन रहा है और 
दुःख पाता है । 


कुछ स्वाभाविक उपाय 


छोटा सा बालक जब भूखा होता है. तब रोने छगता है। कुत्ते 
को या अनज्ञान मनुष्यको देखकर चीख मारता है या आप ही आप 
उससे दूर हटने लगता है। इसका कारण क्या है ? प्रकृतिने उसे 
आत्म-संरक्षण करनेकी बुद्धि दी है। अतः अपनी बुद्धिके अनुसार 
उसे जो कुछ भयंकर या भयप्रद प्रतीत होता है उससे वह भी भांति 
बचने ओर दूर रहनेका प्रयज्ञ करता है ! जिस प्रकृतिने बालकों तथा 


( ६) 


सब प्राणियोंको आत्म-संरक्षण करनेकी बुद्धि दी है कही प्रकृति लग- 
भग सब प्राणियोंको नाना प्रकारकी व्याधियोंसे बचानेके उपायोंकी 
पूर्ति करती है| पशु जब बीमार होते हैं तब वे भूखे रहते हैं । उपवास 
करनेसे ज्याधि स्वाभाविक रीतिसे घटती है। इस बातको हमारे 
भारतीय विद्वान पहिलेसे ही कहते आये हैं। अब यूरोप ओर 
अमेरिकाके विद्वान भी इस बातको मानने लगे हैं।  पशुओंको' 
यह्‌ नियम सृष्टिके आरम्भसे द्वी ज्ञात हे। मनुष्यका उदाहरण छो | 
जब हमें कहीं चोट लग जाती है तब हम उस जगह पर हाथ फेरते 
हैं अथवा फूँक मारते हैं । पेटमें दद होता है तब पेट पर हाथ फेरते हैं 
इस प्रकारसे हम अपने शरीरकी एक गुप्त शक्तिको काममें लाते हैं 
भेद केवछ इतना ही है कि हमें उस शक्तिका ज्ञान नहीं होता । 


शक्तिका आकर्षण 


इतने विवेचनसे तुमको यह स्पष्ट रीतिसे समझमें आगया होगा 
कि तुम्हारा शरीर तथा उसके आस पासका सारा ज्ञगत एक अद्भुत 
शक्तिसे न्याप्त है। तुम्हें यह भी मानना पड़ेगा कि इस अक्तिके द्वारा 
प्रत्येक ज्याधिका निवारण हो सकता हे। तुम- कहोगे कि प्रत्यक्ष देखे 
बिना हम नहीं मान सकते , परन्तु हम कहते हैं कि तुम बिना देखी 
हुई कई बातें मानते हो तब यह एक ओर मान लो। यदि कुछ समय 
तक यह बात सत्य है ऐसा विश्वास करके तुम इसका प्रयोग करोगे. 
तो इच्छित प्रत्यक्षानुभव भी वुम्हें प्राप्त हो मायगा । अतः अब 
तुम्हें यह स्वीकार करना ही पड़ेगा कि तुम्दारा शरीर और सम्पूर्ण 
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अग॒त एक परम शक्तिसे भरपुर हे ओर यदि तुम किसी प्रक्रिया 
द्वारा इस शक्तिको अपने शरीरमें भर सकोगे तो तुम बातकी बातमें 
सम्पूर्ण व्याधियोंसे मुक्त हो जाओगे | तुम्हारा रुधिर धमनियोंमें 
तेज्नीसे बहने लगेगा। तुम्हारा मन्द पड़ा हुआ हृदय चञ्यल हो 
उठेगा, तुम्हारे निस्तेज नेत्र चमकने लगेंगे ओर तुम्हारी मन्‍्द जठराप्मि 
वेडवानरके रूपमें प्रकट होगी। तुम एक अपूरब बलका अनुभव 
करोगे और जीवनका सच्चा आनन्द लूटोगे । तुम जिससे मिलोगे 
उसे ही अपनी शक्तिसे पराजित कर डालोगे । में कहता हूँ केवल 
. इलना ही नहीं इससे सेकड़ों गुनी सफलताएं प्राप्त कर सकोगे। 
केबल विश्वास रखो । आत्मश्रद्धा रखो । ओर इस लेखमें बताई 
हुई क्रियाओंको आचारमें लाओ । 

तुम्हारे आस पास वायु है ओर तुम्हारी जीवन क्रियाको परि- 
चालित करनेके लिये तुम्हारे फेफड़ोंमें उसकी आवश्यकता है परन्तु 
यदि तुम नाक बन्द करके बे रहोगे तो कया वह अमृत वायु तुम्हारे 
शरीरमें प्रवेश कर सकेगी / नहीं । तुमको इच्छा शक्तिके बल द्वारा 
नाकके द्वारोंको खोलना पड़ेगा ओर फेफड़ोंको खाली करना पड़ेगा, 
जिससे वायु अपने आप ही 6ुम्हारे शरीरमें प्रवेश करेगी। इस विश्व 
. में अनन्त शक्ति भरी हुई है और तुम शक्ति समूहके बीच बेठे हो । 
अब तुम्हें केवल इच्छा शक्तिका उपयोग करना सीखना है । इच्छासे 
उस शक्तिको शरीरमें खींचना सीखो वह तुम्दारी आज्ञाके वहमें हे । 
तुम ऐसा अनुभव करो कि वद अनन्त शक्ति मेरे शरीरफें प्रवेश कर 
रही है, मेरे शरीरके अवयव उससे पूर्ण हो रहे हैं ओर उससे नये 


( ८ ) 


रज: कण बन रहे हैं। वस इतनी इच्छा दृढ़तायुबंक करो और 
फिर क्‍या चमत्कार होता है उसे देखो । ; 


मनोवल की महिशा 


तुम मनोबलका प्रभाव ज्ञानते हो ? न जानते हो तो अब ज्ञान 
छो। तुम्हारे द्याथ पैरके स्नायुआमें शक्ति हे, तुम भारी वजन उठा 
सकते हो ओर दस मील चल सकते हो इससे तुम यह मानते होगे 
कि यह वल हमार स्नायुओंका हैं। नहीं, उसमें अधिकांश बल 
तुम्हारे मनका है, स्‍्नायुआका बल केबछ इतना ही है कि तुम्हारे मनकी 
आज्ञाके अनुसार कार्य करदें। एक झ्दाहरण छो । तुम दस मील 
चलकर आये हो, इसलिये थक्र गये हों, इसी समय यदि कोई तुम्हें 
ऐसा समाचार सुनावे जिससे तुम उत्तेज्ित हो उठो ओर तुमको 
वीस मील ओर चलनेकी आवश्यकता प्रतीत होने लगे तो तुम 
उठकर खड़े हो ज्ञाओगे ओर चलना प्राग्म्म कर दोगे। तुम इस 
घुनमं बीस मील चले जाओगे और तुम्हें कुछ भी थकाबट न मालूम 
होगी। जब तुम्दारे यहां किसीका विवाह होता है या जब कोई बीमार 
पड़ता है तब तुम मनकी उत्तेजित अवस्थामें प्रतिदिन बेशुमार चढछते 
फिरते हो परन्तु क्‍या तुम्हें इस समय श्रम प्रतीत होता हे | एक 
सिपाही ज्वरसे पीड़ित पड़ा हुआ है। ऐसी स्थितिमें युद्ध आरंभ 
होता है ओर रणवाद्य बने लगते हैं उनका स्वर कानोंमें पड़ते ही 
उस सिपाहीमें वीरत्व आ जाता है । इस दीरत्वके ओवेशसे हुब॒र 
एकदम उतर जाता है और वह पागलके समान रण-प्षेत्रकी ओर दौड़ 


( ६) 

ज्ञातना है। यह बल किसकी है । मनका या शंरीरका » शरोरके 
ऊपर मनक्ा पूर्ण अधिकार है इस बातको सभी मानते हैं जब तुम 
क्रोधित होते हो तब तुम्हारे नेत्र छाल हो जाते हैं । जब तुम भययुक्त 
होते हो तब तुम्हारा मुंख मलिन पड़ जाता है। तुम निद्रित 
अवस्थामें हो और स्वप्नमें किसीके साथ लड़ते हो तो कमी कमी 
तृम बोल उठते हो और हाथ पैर फेंकने छगते हो । स्वप्तमें काम- 
वश होनेसे वीय॑ स्राव हो जाता हे। इन सब बातोंसे यही मिद्ध होता 
है कि शरीर पर मनक्रा बहुत बड़ा प्रभाव है । कसरत सिखानेवाले 
उस्ताद उपदेश दिया करते हैं कि शगीरको हृट करनेवाी कसरत 
करते समय मनको भी कसरतमें लगाना चाहिये। में बलवान 
होता जाता हूं ऐसी मावना करनी चाहिये। अन्यथा कसरतसे कुछ 
राम नहीं होगा । इससे मी मनका शरीरपर पड़नेवाल प्रभाव सिद्ध 
होता है। यदि तुम्हें इस ल्ेखमें बतलाई हुई गुप्त क्रियाआंसे लाभ 
उठाना हो तो तुम इन दो उपयोगी और कार्यमें छाने योग्य सिद्धान्तों 
को स्वीकार करलो । । एक तो तुम्हारा मन बहुत सामथ्यवान है 
और दूसरे तुम्हारे मनका तुम्हारे शरीरपर पृर्ण अधिकार है। इन दोनों 
सिद्धान्तों को स्वीकार करके आगे बढ़ो । इनका अनुभव करो और 
- श्रयोग करके देखो | प्रयोग करनेमें यदि वे झूंठ प्रतीत हों तो फिर 
उनको अवश्य फेंक देना । 


मनकी क्रिया के आधारपर उसके दो विभाग 
तुम्दारे मन तो एक ही हैं और वह विभक्त भी नहीं हों सकता 


( १० ) 
हे तो भी मानुष शास्त्री मनके द्वारा होनेवाली भिन्न २ क्रियाओं ओर 
न्यापारोंकों लक्ष करके उसे ( 500!07779] 7४0० ) और 
( 8५000ए8०0एप४ 7770 ) ये दो नाम देते हैं। महासागरका 
पानी तो सबंत्र एकह्दी हे परन्तु मिन्न २ देशोंके समीप झानेसे उसके. 
अलग अलग नाम पड़ जाते हैं जेसे भूमध्य समुद्र, ला सागर इत्यादि 
हमें इस समय मानस झास्त्रियोंके द्वारा मनोव्यापारोंके आधारपर किये 
गये सूक्ष्म कारणोंके जाननेकी आवश्यकता नहीं हें परन्तु हम उसके 
स्रीधे और सरल दो विभाग करते हैं--एक आंतरिक क्रियाओंको करने 
वाला ओर दूसरा बाहरकी क्रियाए' करनेवाछा । बाहरकी क्रियाएं 
करने वाछा मन ( 00)]९०४४४७ 99900 ) विचार करता है, तक 
करता है, अनुभान करता हे सिद्धान्त नियत करता है ओर उन्हें 
सिद्ध करता है तथा हाथ पेर आदि शरीरके सब अवयबोंके स्नायुओं 
को गति देता हैं । आन्तरिक क्रियार करने बाला मन (8प[|6८॥४- 
४८ 000 ) संस्कारको, सिद्धान्तको प्रहण करता है । आबबइयक्ता 
पड़ने पर उन्हें भण्डारमें से बाहर निकालता है ओर शरीरके मीतरी 
अवयवोंकी गतिको नियमित करता है । तुम्हारे शरीरमें रूधिर गत 
दिन घूमा करता है। हृदय निरन्तर घड़कता रहता हे। पाचन 
क्रियाके अवयब भोजनमें से पोषक तत्व खींचकर शेषको मलके रूपमें 
बाहर निकाला करते हैं | स्वप्नमें मच्छर या कोई दूसरा जन्तु काटता 
हे तो उसका प्रतीकार करनेके लिये हाथ ऊँचा उठता है। ये आर 
ऐसी अन्य समी क्रियाएं मनके द्वारा होती हैं, इन क्रियाओंपर तुम्दारा 
अधिकार नहीं हे, तुम अपनी इच्छाफे अनुसार रूघिरकी गतिमें या 


( ११ ) 


हृदयके स्फुरणमें फेर फार नही कर सकते हो परन्तु इसी मनपर 
इस लेखमें बताई हुई क्रियाओंके द्वारा तुम्हें अधिकार प्राप्त करना हे । 
उसे ही तुम्हारी इच्छानुसार काय करनेवाला बनाना है । जो तुमइलना: 
कर सको तो समझना कि तुम्हारा कार्य सिद्ध हो गया। 


आन्तरिकमन पर विशेष प्रकाश 

कदाचित तुम सोचते होगे कि यह काम बहुत कठिन है परन्तु, 
यथा में यह काय बेसा कठिन नहीं है। यदि तुम अपनी आन्तरिक 
मनकी प्रक्रियाओंको बराबर समझ लोगे और बताई हुई रीतिके 
अनुसार प्रयोग करोगे तो तुम एक सप्ताहमें अपने आरोग्यमें, अपने 
विचारमें, अपनी प्रकृतिमें महत्वपूर्ण परिवत नको देखोगे। तुम्हें इसबात 
को ज्ञान लेना चाहिये कि तुम्हारा आन्तरिक मन जो शरीरके अन्दर 
की क्रियाए करता है बहुत कोमल ओर संस्कारश्नाही है ओर बाह्य 
मन स्वतन्त्रता प्रिय और स्वतल्त्र काम करनेवाला है। वह सदेव 
विचार करता है, तक करता है, ओर सत्या-सत्यकी परीक्षा करता 
हैं इसलिये उसे जो आज्ञा दी जाती हे उसे वह एकदम नहीं स्वीकार 
करता, उसपर वह नाना तरहके तक करने लग जाता है, कमी २ तो. 
वह तुम्हारी आज्ञा स्वीकार कर लेता है ओर कभी २ सामने हो 
जाता है। यह बहुत चपछ ओर अस्थिर है । बन्द्र की नांई वह एक 
विषय से दूसरे विषयकी ओर दोड़ता है परन्तु आन्तरिक मन छोटे 
बालकके समान सरल है उसे जो आज्ञा दी ज्ञाती है उसे | वह एकदम. 
ग्रहण कर लेता है ओर बराबर उसी तरह लेशमात्र भूल या हेर फेर 


(६ ९२ )' 

किये बिना उसे कार्यमें परिणत करता हैं बेद लेशमात्र भी विचार नहीं 
करता। उंसें भंछी बुरी जो आज्ञा दो वह तुरन्त मान हैतां है ओर 
यद्व तुम्हें मालुम ही है कि तुम्हारे शरी रके मौतरी अवंयो, तुम्हारे 
विचारों और तुम्दारे स्वभ/वपर उसका पूरा प्रभाव है, पूरी अधिकार 
है। अब तुम आन्तरिक प्रक्रिया द्वारा शरीर की संपूर्ण व्याधियों 
ओर कुटेबोंको पराजय करनेकी गुप्त रीतियोंका कुछ सेद समझ गये 
होगे। यदि न ममझे होगे तो आगे समझ ज्ञाओगे। तुम 
अपने शरीरके स्वामी कहलाने हो । में कहता हैँ कि तुम सचमुच 
ही उसके संपूर्ण स्वामी बन जाओ | में चाहता हूं कि तुम बलवान 
और नीरोग बनो | 


आवश्यकीय सूचना 


जिन मनुष्यों ने राज्योगके मांग में प्रतेश किया है वे ऊपर कही 
हुई बातोंको सहजही मान लेंगे परन्तु जो केवछ भिज्ञासु हैं वे इन 
बातोंको स्त्रीकार करनेमें संशय करेंगे। उनका यह संशय दूर करनेके 
लिये पहिले ही एंक सरलूल प्रयोग बतलाऊँगा, जिसको आजमाकर 
देखनेसे उनका संशय तिमिर हट जायेगा, आत्म श्रद्धा बढ़ेगी और 
आवश्यकीय क्रियाएं करनेके लिये उनको बल प्राप्त होगा। साधना 
रूपी मार्गपर चलनेवाले प्रत्येक्र शिष्यको स्मरण रखना चाहिये कि 
जब तक बाह्ममन॑ चंचल है तबतक तुम्हारी आज्ञाए' और सूचनाएं 
आन्तरिक मन तक कठापि नहीं पहुँचेगी। इसलिए पहिले बाह्य 
मनंको स्थिर करना चांहिए। अथवा उसे सुधप्ति अवस्थामें लाना 


(. १३ ) 
चाहिये-। :जब माछुम द्वो कि.बाह्य मन.सुपुप्ति अवस्थासें दे अथवा 
स्थिर हो गय्या है तब आन्तरिक मनको जो आज्ञाए देनी हों दे डालो, 
जो संस्कार ड्राहना हो डाल दो, वे सब सफछ होंगे। ये राजग्रोग 
की गुप्त कुर्नियां लोकद्वितके लिए प्रकटकी जाती दँ। इनसे लाभ 
उड़ाकर बलवान ओर. विजयी होना अथवा छाम न उठाकर दुबंर 
ओर पराधरीन रहना स्वयं तुम्दारे ही हाथमें है। प्रत्येक मनुष्य 
अपने सद्भाग्यका स्वयं कर्ता हर्ता है। 


साधनाका द्वार 


अब यदि तुम बलवान ओर स्वस्थ होनेके लिये उत्सुक हो, जो 

गुप्त रोतियाँ बताई जाती हैं उनका छगालार अभ्यास करते रहनेकी 
दृढ़ता रखते हो तो आगेकी पंक्तियोंको पढ़ो नहीं तो इस लेखकों 
एक ओर लाक़में रख -दो अथबा किसी विशेष अधिकारी मित्रके 
आंधीन करदो | कितने ही मनुष्य छोटे बरालकके समान जिज्ञासु 
होते हैं। वे कोई नई बात सुनकर तुरन्त उसके मोहमें पड़ जाते हें 
और उसके पीछें दोड़न लमते हैं वे एक या दो दिन उसका प्रयोग 
“ करते हैं ओर मनः कल्पित परिणामक्री सिद्धि न दिखाई देने पर उसे 
छोड़ केते हैं। एक बालक जमीनमें बीज बोता हे, उसके ऊपर 
जल सिचन करता है, मिट्टी द्वारा उसे ढांक देता है परन्तु अंकुर 
फूटा या नहीं यह देखने के लिये अधीर होकर दस दस पन्द्रह पन्द्रह 
मिनिटमें मिट्टी खोदकर देखता हे। अन्न विचारो, ज्व़्या वह बीज 
कमी अंक्रुसिस होता १ व्यदि तुम इस्र बालकके समान अक्लीर हो जो 
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एक या दो दिवसके अभ्यासमें सिद्धि की आशा रखता है तो यह 
मार्ग तुम्हारे लिए नहीं है। साधनाके द्वारमें प्रवेश करनेके पहिन्ले 
'तुममें टढ़ता ओर आत्म श्रद्धाके होनेकी बड़ी आवश्यकता है। यह 
'राज्योगकी प्रवेशिका परीक्षा है। इस परीक्षाके पास किये बिना किसी 
“विद्यार्थी (साधक) फो साधना के द्वारमें प्रवेश करमेका अधिकार नहीं 
मिलता और यदि कोई ऐसी अपरिपक्च साधक अवस्थामें प्रवेश 
करता हे तो कह अवश्य ही निष्फल जाता है और बह अपनी भूलके 
कारण, अथवा शीघ्रताके कारण निष्फल हो ज्ञानेसि योग विद्याका 
कट्टर शत्र बन ज्ञाता है । उसे ढोंग या इन्द्रजाल समझने लगता हे । 


पहिली सीढ़ी 


उपरिलिखित निय्रमानुसार यदि तुम अधिकारी हो तो दृढ़ना, 
आत्म-श्रद्धा, और मनोबलको अपना साथी बनाकर मेरे साथ फिसी 
एकान्स स्थानमें चलो ओर कमरेका दर्वाज्ा बन्द करलो। यदि 
'तुम्हारे हृदयमें व्यप्रता तक बिलक आदि हों तो उन्हें बाहरके कमरेंमें 
रख आओ ओर प्रसन्न चित्त से मेरे सल्मुख आसन पर बेठ ज्ञाओ | 
मनमें किसी प्रकारका संशय मत रखो। कहा है “संशयात्मा 
'विनश्यति ।”' इस क्रियामें कुछ भी कठिनाई नहीं हे। यदि तुम 
पद्मासन बेठ सकते हो तो ठीक है, नहीं तो एक आराम कुर्सीपर सो 
जाओ। यदि आराम कुर्सी भी न हो तो दरीपर शिर, और पेरक 
नीचे तकिया रखकर स्टेट जाओ । अब तुम अपने हाथों, परा 
ग्नकी स्लायुओंको शिथिल कर दो। शिथिल करनेकी क्रिया 
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खहुत ही आवश्यक है। यदि तुम प्रति दिन एक या दो वार पांच 
या दस मिनिट शरीरकों शिथिल करके निदचेष्ट होकर पढ़े रहने का 
अभ्यास कर छोगे तो तुम्हारी सारी थकावट उतर जाया करेगी और 
नई शक्ति आ ज्ञाया करेगी । इससे तुम्हारी आयुकी' ब्रद्धि होगी 
अतरव शिथिल होना सीखो । हाथ पेरोंको बिल्कुठ ढीले करतो 
कपड़ेके समान नरम हो जाओ, मानो शरीरमें बिल्कुठ शक्ति ही 
नहीं है। यह काम एकदम सिद्ध नहीं होगा। यदि आठ दस 
दिन तक बिना उकताये अभ्यास जारी रक्खोगे तो अवश्य सफलता 
होगी। इस क्रियासे तुम अपनी बड़ीसे बड़ी थकावट चाह जब 
सहन्न ही मिटा सकोगे। आठ घंटेकी निद्रा लेनेसे शरीरको जितनी 
पविश्राति मिलती है. उतनी ही इस शिथिछ करनेकी क्रियास कुछ 
मिनटोंमें ही मिल ज्ायगी । शियिल हो चुकने पर अब एक रम्बी 
इवांस लो । फेफड!में एक साथ सब वायु मत भरो और ठहर 
ठहर कर अटक अटक कर भी इवांस मत लो; वरन्‌ धीरेसे गहरी 
इवांस लो, फफड़े आ|र छातीको वायुसे मर डाछो ओर वायुकों नाभि 
ययलत जाने टो । यदि तुम्हें अभ्यास न हो तो कु'भककी अर्थात्‌ 
»इवांसको अन्दर गोकनकी क्रिया मत करो जेसे धीरे घीरे 
इवास ली थी एसी प्रकार उसे घौरे धीरे छोड़ दो । फिर जितने 
_क्षण- तक बिना इसके रह सको उतने समय तक बवांस 
मत लो । यही उनम कु भक है । इसके पश्चात फिर धीरे धीरे 
गहरी इकाॉस छो ओर फिर धीरे घीरे बाहर निकालो। इस क्रियाफो 
सुख शान्ति पृथक करना चाहिये फेफड़ा ओर हृदयको अभित मत 
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होने दो। ब्रीच.बीचसमें .झे उके तो ऊ का उच्चारण करो। यदि 
इस बतलाई हुई प्रक्रियाके अनुसार अभ्यास करोगे तो तुम्द्दारा बाह्य 
मन स्थिर हो जायगा और ज्ान्तरिक मन तुम्द्यारी आज्ञायें प्रहण 
करनेको सदेब तत्पर रहेगा ।. .- 


सामान्य 


जब तुम इस स्थिति तक पहुंचोगे तब तुम्हारी इबांस बहुत कुछ- 
स्थिर हो जायगी.। . तुम्हारा मृत्र विचार करना या भ्रटकना छोड़ 
देगा ओर तुमको ऐसा भासने छुगेगा कि सारे संसारमें मेरे सिवा 
ओर कोई नहीं हे। ऐसी स्थिश्ति प्राप्त करनेके लिये तुम्हें घेयके 
साथ प्रयत्न करना चाहिये-। चाहे थोड़े दिन छगें चाहे. अधिक परन्तु 
इस स्थिति तक पहुंच सब सकते हैं । जब ठुम ऐसी स्थितिमें प्रवेश्न 
करोगे तब तुम्हें समझना चाहिये कि तुम्द्यरा आन्तरिक मन तुम्हारा: 
मादेश भ्रहण करने योग्य हो गया है । इतना हो चुकनेपर निम्न- 
लिखित महामन्त्रको मनन करते हुए उच्चारण करो। याद रखना: 
चाहिये कि इस मन्त्रके शब्दोंको केक्ल मु हसे जपने या कह जानेसे 
कुछ छाम नहीं होता । इसके अर्थकों समझकर और स्थिरताके 
साथ विचार करके उसके भ्मबको हृदयज्ञम करना चाहिये। प्रत्येक 
वाक्य कहते समय डसक। -जो आ्राव हो तुम यथार्थमें बेसे ही हो 
ऐसी दृढ़ धारणा करनी चाहिये । कल्पना मिथ्या नहीं होती हे । 
स्मरण रक्‍्खो तुम जेंसी कल्पन्स करोगे वेसे हो हो जाओगे । जब. 
छुम भ्रद्धापूवंक युद्द मान-छेते हो -क्रि में बछ्कन हूं तब तुम सचमुचनमें: 
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ही बल्वान हो। अतणएव्‌ तुम ऐसी कल्पना करो कि हमारे हाथ, 
पांव, पीठ, छाती आदि सब स्नायु बद्ध और रुघिरसे परिपूर्ण हैं। 
थोड़े समयके षाद तुम्हें इस क्रियाका चमत्कार दिखाई देगा । 


महामन्त्र--ऊँ में अपने शरीरका स्वामों हूं। में 
-सुखरूप हूँ । में बलवान हूँ । मेरा रुधिर सब नाडियोंमें 
निरामय वेगसे भ्रमण करता है | मेरे फेफड़े और हृदय 
अपना कार्य नियमित रीतिसे करते हैं। मेरी जटराग्नि 
उत्तम रीतिसे अन्नको पचातो है। उससे शुद्ध रुधिर 
उत्पन्न होता है। आंत निरुपयोगी मलको बाहर 
निकालती है । 


में फिर कहे देता हू कि इसका प्रत्येक वाक्य उच्चारण करते 
समय ऐसी हृढ़ कल्पना करनी चाहिये कि में जो कह रहा हूँ उसके 
अनुसार शरीरमें क्रियाएं हो रही हैं अथवा उन क्रियाओंकी भूत्तिको 
अपने हृदयमें बनाना चाहिये । तुम्हारी कल्पना जितनी दृढ़, भ्रद्धा- 
युक्त्र और सतेज होगी उतना हो अधिक तुमको छाम होगा। आरम्भ 
में पूरा मन्त्र उच्चारण करनेके लिये तुम्हें पांचसे दस मिनिट हछरगेंगे 
. बामें तुम्हारा अभ्यास बढ़ जायगा तब तुम अधिक समय तक एक 
ही विचारमें मग्न रहना सीखोगे ओर बेसे ही अधिकाधिक बल और 
आरोग्यता प्राप्त करोगे । 


१८ 
प्रातःकालकी क्रिया 


ऊपर बतछाई हुईं क्रियाका उपयोग दिनमें जब कभी दस दस 
पांच पांच मिनिटका अवकाश मिले तमी करने लगना चाहिये और 
इसका अभ्यास बढ़ाना चाहिये। पहिले थोड़े दिन तक मनको याद 
दिलानी पड़ेगी परन्तु कुछ दिनोंके बाद अभ्यास बढ़ जानेपर मन 
आप ही आप स्वामाषिक रीतिसे ध्यानस्थ हो जञायगा; परन्तु लो 
साधक पूर्ण आरोग्य ओर बल प्राप्त करनेकी इच्छा रखते हों उन्हें 


प्रतिदिन प्रालः:काल मनको स्थिर करके एक क्रिया करनी चाहिये। 
पहिले तो ऊपर कहे अनुसार शिथिकछ होकर बाह्य मनको स्थिर करो । 


फिर अपने सामने हनुमान, भीम, रामसूति अथवा ओर किसी महा 
बलवान पुरुषका चित्र रक्खो | उसके शरीरके प्रत्येक अड्गको प्रेमपूर्वक 
देखो ओर फिर नेत्र बन्द्र करके नीचे लिखे अनुसार कल्पना 


करो :-- 


मेरा शरीर वज़के समान दृह और शक्तिमान है। 
मेर हाथ पर और सब शरीरके स्नायु कठिन, मोट और 
सशक्त हैं| शरोरके किसी भागमें भी राग नहीं हे, 
सम्पूणे शरीर अलौकिक चेतन शक्ति से परिपूर्ण है। 


इस विचारको मनमे खूब स्थिर करो ऐसी कल्पना करके कि 
हम स्वतः वैसे हैं अपने ह!थ, पांव ओर छाती पर हाथ पेरो, बार 
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खार नामे पयन्त दीघ इबास छो। इस क्रियाकों प्रतिदिन 
१० से ४५ मिनिट तक करो। ह 


उपयोगी व्यायाम 


.. सदेव बिस्तरोंसे उठकर छतपर जाओ । यदि पवन हो तो कमरेकी 
-सब खिड़कियाँ खोलकर एक खिड़कीके सामने खड़े हो ज्ञाओ। 
फिर अम्ृतमयी बायुसे फेफड्रोंको भरो ओर तुरन्त ही खाली करो | 
इस प्रकार दीघ श्वास प्रब्बासकी क्रिया जब तक बन सके करो। 
जब फेफड़े श्रमित हुए मालूम पड़ने लगें, हृदय ज्ञोरसे घड़कने लगे 
, और रक्त खुब दौड़ने छगे तब इस क्रियाकों बन्द कर दो और 
आराम करो। इस प्रकार नित्य सबेरे ओर शामके समय खुली हवामें 
दीघर 5३)स प्रश्वास लेनेकी कसरत किया करो | 


दूसरी कसरत 

सीधे खड़े हो जाओ । पेर और जंघाओंके स्नायुओंको कड़े 
कर दो । एक दीघ इवास छो और वायु फंफड़ेमें रोक रक्‍्खो 
ऐेड़ियाको ऊँची उठाकर अगूठे ओर अंगुलछियों पर शरीरका सारा 
भार रखकर खड़े हो जाओ। फिर धीरे धीरे पेरोंको नीचे आने 
दो ओर साथ ही साथ फेफड़ में रोके हुए इबासको धीरे धीरे नाकके 
नथुनों द्वारा बाहर निकालते ज्ञाओ। फिर एक शोधक प्राणायाम 
करो ! शोधक प्राणायामकी क्रिया इस प्रकार है :--घीरे घीरे नाकके 
नथना द्वारा एक श्वास छो ओर ज्ब्ब॒तक सरलतापूबक छसे फ़ेफड़ोंमें 
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रोक सको रोको । फिर जेसे सीटी बन्नाते हैं इस प्रकार जोरसे 


मुख द्वारा श्वासकों बादर निकाल दो। ये कसरतें और कियाएँ 
यथाशक्ति करनी चाहियें | 


तीसरी कसरत 

बिल्कुल सीधे खड़े हो जाओ, छाती आगे निकालो, गदन जरा 
पीछे करो और कन्धोंको भी कुछ पीछेकी ओर हटाओ मतलब यह 
कि बिल्कुल फौजी ढंगसे खड़े हो जाओ। फिर एक दीघ॑ इवास 
लो। साथ ही दोनों दाथ आगे ले जाओ और समुद्री बांधकर जोर 
से कन्धोंके पास ले जाओ । इस प्रकार कई बार करो । ऐसा करते 
समय हार्थोंमें खुब ताकत रखो यहां तक कि वे सहन ह्वी कांपते हुए 
मालुम पड़े । फिर हाथोंको जेसे थे वेसे करके बिल्कुल ढीले कर 
दो। फिर फेफड़ोंमें रोकी हुई हृवाको मुख द्वार जोरसे बाहर निकाल 
दो ओर एक शोधक प्राणायाम करो | ये कसरतें शरीरके ज्ञान- 
तन्तुओंको बहुत बलवान बनाती हैं। तीनों कसरतें बहुत ही आब- 
इयक ओर महत्व की हैं। बाह्य दृष्टिसे देखनेवालोंको शायद मालृम 
हो कि ये कसरतें मामूलो हैं परन्तु अनुभव करने पर ये बहुत लछाम- 
कारी सिद्ध होती हैं। कसरत, प्राणायाम ओर इच्छाशक्ति इन 
तीनोका एकत्र उपयोग करके ज्ञो बल उत्पन्न होता है वह अन्य किसी 
सरहकी कसरतसे प्राप्त नहीं हो सकता । 
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अमृत 

अब में तुम्हें एक अंद्मुत चामत्कारिक और बलवद्ध क प्रयोग 
'सिखाता हूँ! सेकड़ों व्षोसे जिस अमृतको खोजनेके लिये छोग 
अ्यत्नशील थे और उसे प्राप्त नहीं कर सके थे उसे में आज्ञ तुम्हें 
बतलाता हूँ । यह सच्चा अमृत कोई पेटेंट दवा या पोष्टिक वस्तु 
'नहीं है, यह मन्त्रित ताबीज या डोरा भी नहीं है परन्तु यह योगकी 
'एक क्रिया है। यह क्रिया इतनी सरल है कि इसे हर कोई कर 
सकता है। तुम इसे आज ही प्रयोगमें छाओ । तुम अपने कमरेमें 
प्रवेश करो और अपने मनकी व्यप्नता, चिन्ता, तक, वितक आदि 
: सबको दूर कर डालो । फिर प्रसन्न चित्तते एक आसन या आराम 
कुर्सी पर बेठ जाओ और कुछ समय तक दीघ॑ इवांस प्रइवांस लो | 
दश पांच बार जोरसे ओंकारका उच्चारण करो और फिर ऊपर 
बतलाई हुई रीतिके अनुसार शिथिल हो ज्ञाओ में पहिले भी कई बार 
कह चुका हूँ कि शिथिल होनेकी क्रिया बहुत ही आवश्यक और महत्व- 
पूर्ण है। साधारणतः छोक व्यवहारमें हमारे ज्ञान तन्तुओंको इतना श्रम 
पडता है कि यदि दिनभरमें १० मिनिट भी शिथिल होनका अभ्यास न 
रखा जाय तो जीवनतत्व अल्प समयमें ही क्षीण हो जञाय। 
वतमान समयमें आयुष्यके घट जानेका यह मी एक कारण है। अच्छा, 
शिथिल हो जाने पर तुम अपने मन और शरीरकी परीक्षा करो । नेत्र 
बन्द करके ऐसी कल्पना करो कि “मेरे आस पासका समस्त वाता- 
बरण एक परम चेतन शक्ति (77९६९) से भरपुर है । यह चेतन 
विश्वव्यापी है। इस अनन्त चेतन समुद्रके मध्य हम अकेले बेठे 
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हुए हैं। सारे संसारमें हम अऔर-च्ेतन शक्तिके सिवा ओर कुछ 
नहीं हैं”! तुम्र अन्य सब मलुष्योंको, सब पदार्थों क्रो थोड़ी देरके लिए 
भूल जाओ । फिर कल्पना करो कि “में इस चेतन सागरें गोता छगा 
रद्दा हूँ, चेतनसे ब्याप्त दो रहा हूँ” । इस समय तुम अपने शरीर 
और मनको कपड़े के समान ढीछा कर दो । कल्पनाकों खूब सतेज 
करो। तुम अपने नेत्रोंके सन्मुख इस क्रियाकों जितनी उत्तमताके 
साथ चित्रित करोगे उसी परिमाणमें तुम इस चेतनरूपी अम्ृतको 
प्राप्त कर सकोगे । अब कल्पना करो कि चेतनकी छहरें एकके 
बाद एक चारों ओरसे तुम्दारे शरीरमें प्रवेश कर रही हें | वे तुम्हारे 
शरीरकी प्रत्येक रंग और परमाणुको नया बनाती हैं। इस समय ऐसा 
विचार करो कि तुम प्रत्येक श्वास द्वारा जगतमेंसे शक्तिका आकषण 
करते हो ओर उसके द्वारा तुम्हारा श तर बलवान और तेज्नस्त्री बनता 
है। यह सच्चा अमृत है। इसके द्वारा ऋषि छोग दीप॑ज्ञीवी 
होते थे और तुम भी दो सकते हो । यह क्रिया देखनेमें बहुत सरल 
मालूम होती हें। इससे इसका मूल्य कम मत समझना। देखो, 
मुरुत्वाकष णक्रा नियम कितना सरल है परन्तु उसका प्रमाव विश्व- 
व्यापी है, संसारके सब बड़े बड़े नियम ऐसे ही हैं । उनका महत्व. 
उनके उपयोगसे प्रगट होता है । 


स्येकिरणोंका आकर्षण 
ऊपर बताई हुई रीतिसे ही सूय किरणोंमें व्याप्त प्राणोंकों पोषण 
करनेवाल्ी महान शक्तियोंका आकषण किया जा सकता है। प्राचीन 
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ऋषि लोग सू्यके प्रकाशमें बेठकर सन्ध्या बन्दन करते थे, 
इसका मतलब यह है. कि वे उपरिलिखित क्रियाओं द्वारा सूेमेंसे 
रेडियम और ऐसे ही दूसरे आयुवद्ध क तत्वों को शरीरमें 
खींचते थे। यदि तुम चाहो, संकल्प करो तो तुम भी बेसा 
करनेमें समर्थ हो सकते हो। प्रातःकालके पहले प्रहरमें जब 
सूथमें धूप तेज नहीं होती एक वस्त्र पहिनकर ओर बाकी शरीर 
खुला रखकर ओर यदि आवश्यकता जान पड़े तो एक कपड़े द्वारा 
सिर ढंककर सूथके प्रकाशमें बेठ जाओ ओर नेत्र बन्द करके ऐसी 
कल्पना करो कि जो सूर्य क्रिरणें हमारे शरीर पर पड़ रही हैं और 
जो हमारे चारों ओर फेल रही हैं उन सब्रमें रहनेबराढी शक्ति 
(7०7४४) हमारे शरीरमें प्रवेश कर रही है । थोड़ी देर बाद 
तुम्हारा सारा शरीर क्रिसी अलौकिक बिजलीके समान शक्तिसे 
चमक उठेगा ओर तुमको नवज्ीबन प्राप्त होगा । तुम जीवनके 
सच्चे आनन्दका अनुभव करने लगोगे । 


सोनेके पहिले क्या करना चाहिये 


सोनेके पहिले निम्नलिखित क्रियाकों करनेका अभ्यास डालो । 
- बिस्‍्तरों पर चित्त लेट जाओ, पेरोंके नीचे भी एक तकिया रक्खो 
अर्थात्‌ सिरके समान पेरोंको भी कुछ ऊँचाई पर रक्खो। कुछ 
दीघ इवास छो और शिधिल हो ज्ञाओ। फिर सिर,नेत्र, गर्दन, छाती, 
पेर आदि एकके बाद एक अवयव पर जहां तक तुम्हारा हाथ पहुंचे 
थोड़ी देर तक हाथ रखकर ऐसी दृढ़ भावना करो कि प्रत्येक अवयव 
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अपना कार्य नियमित रूपसे कर रहा है । यदि तुम्हारे किसी अवयन्न 
में कोई व्याधि है तो उस अवयव पर अधिक समय तक हाथ रफ्खो 
और ऐसी भावना करो कि वह व्याधि निमू छ हो रही है। तुम 
अपनी भावना शक्तिको कम मत समझो । तुम्हारी भावनाफे द्वारा 
केवल तुम्हारे शरीरका ही नहीं वरन सारे संसारका परिवर्तन हो 
सकता है। ईसामसीहने एक प्रसंग पर कहा था “यदि तुम आज्ञा 
करोगे तो ये पहाड़ लुड़ककर समुद्रमें जा गिरेंगे”” मनुष्यकी मावनाका 
बल बहुत जबद॑स्त है । तुम मनुष्य हो, मनुष्य होनेका महत्व क्यों 
अपने हाथों द्वारा खोते हो / अपने हाथोंसे क्‍यों दरिद्र और निबल 
बनते हो । | 

जब निद्रा देवी तुम्हारी आँखों पर अपना अधिकार जमाने लगे 
तब एक अंतिम भावना करके उस देवीके आधीन हो ज्ञाओ। नुम 
ऐसी भावना करो कि प्रात:काछ जब में सोकर उठ्ध' तब मेरा शरीर 
पूर्ण रूपसे स्वस्थ ओर ताजा हो, मस्तक हलका और प्रफुछित हो । 
बस ऐसी भावना करके सो जाओ । जब तुम प्रातःकाल सोकर उठोगे 
तब तुम्हें मालूम होगा कि तुम्दारा शरीर स्वस्थ ओर निरोगी है ।! 
तुम्हारा शरीर तो यन्त्र है उसे तुम जेसा बनाना चाहोगे बेसा ही 
बन जायगा । 


किसी खास व्याधिका निवारण 


ऊपर लिखी हुई सब क्रियायें स्वस्थ ओर बल प्राप्त करनेके लिये 
बताई गई हैं परन्तु यदि शरीरमें कोई खास ज्याधि हो तो उसका 
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निवारण करनेके हैतु ऊपर लिखी हुई क्रियाओंके सिवा एक दूसरी 
क्रिया और करनी चाहिये। शरीरके जिस भागमें दर्द होता हो अथवा 
जिस अडुसमें ज्याधि ही उस पर अपना हाथ रक्खो (अब यह कहनेकी 
आवश्यकता नहीं रही कि कोई भी क्रिया करनेके पहदिले दीर्घ श्वास 
हेने और शरीरको शिथिल करनेकी नितान्त आवश्यकता है। 
फिर तुम अपने चित्तकी वृत्तिको व्याधि स्थान पर स्थिर 
करो । यह क्रिया कुछ कठिन तो है परन्तु थोड़े दिनके अभ्याससे 
सुगम हो जाती है। मानल्छो कि तुम्हारी छातीमें शूलका दर्द है. तो 
उस समय शरीरके ओर किसी अवयव की ओर मन न ले जाकर 
केवल छातीकी ओर मन छगाओ । मानो कि उसके सिवा तुम्हारे 
कोई अवयब है ही नहीं । ऐसा करनेसे वह अवयव तुम्हारी चित्त 
बृत्तिका केन्द्र बन जायगा और उस जगह पर तुम अधिक आत्म-बल 
डाछ सकोगे। जेसे सामान्य कांचके द्वारा आग पेदा नहीं होनी 
परन्तु बहिगोल (0070४५४८) कांचको सूर्य की घूपमें रक्खो तो उस 
कांचपर पड़नेवाली सूयंकी समस्त किरणें उसके एक मध्य बिन्दु पर 
. इकट्ठी हो जाती हैं और उसके नोचेवाले पदार्थमें आग पेदा कर 
देती हैं। उसी प्रकार तुम्हारी मटकती हुई बृत्तियों द्वारा रोग दूर 
नहीं हो सकता परन्तु उन सब वृत्तियोंकों किसी एक अवयव पर 
“स्थिर करनेसे अद्भुत परिणाम दिखाई देता है। जिस अडूमें 
व्याधि हो उस पर मनकी क्ृत्तियोंको (हि लेके-पदचात्‌ ऐसी 
कछपना करो कि उस जगहसे व्याधि हर इवांस दवीरा बाहर 
निकलता जाती है। और जो इवांस तुम खींबते हो पैसके 
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द्वारा तम्दारे झरीरमें बल और. जीवनका संचार होता है। इसके 
बाद एक प्रबल आज्ञा करो कि व्याधि मात्र मेरे शरीरसे बाहर निकल 
जांय । फिर तुम उसी क्षण किसी प्रकारकी हांका किये बिना ऐसी 
कल्पना करो कि हमारे शरीरस एक मलिन श्वास द्वारा वह बाहर 
निकल रही है । तुम विश्वास रक्खो कि वह अवश्य निकल जायगी । 
तुम इस तरह एक आज्ञाका कैसा प्रभात्र पड़ता है सो देखो। में 
तुम्हें झूठमूठ नहीं चढ़ाता हू वरन मंने ये सब क्रियाएं स्वतः अनु 
भव करके देखी हैं ॥ इस तरह मेंने अपनी व्याधियोंको स्वतः 
निमू छ किया है इसमें आश्चर्य करने योग्य कुछ नहीं हैं । 
ज्ञानता है ओर जिसे अनुभव प्राप्त होगया है उसे ये क्रियाए एक 
खलके समान सरल हैं । विज्ञानके आइचरय जनक प्रयोग अज्ञानियों 
को विस्मित करते हें परन्तु जो उनके ज्ञाता हैं उनको वे बहुत 
साधारण प्रतीत होते हैं। मानलो कि तुम्हें कब्जियत की 
बीमारी हैे। अब तुम सोते समय पेट पर हाथ रखकर आज्ञा 
करो कि सब मल प्रातः:काल निकलनेके लिये तेयार हो ज्ञाय । फिर 
कल्पना करो कि जठगप्नि, तिछी, आते इत्यादि सब कर्म कर रहे हैं 
ओर मल प्रथक हो रहा है दो चार दिन ऐसा करो ओर फिर देखो 
कि उसका क्या परिणाम होता है। हम समझते हैं कि कदाचितः 
दूसरे दिन ही तुमको लाभ दिखाई देगा । परन्तु यदि तत्काल छाभ- 
न दिखाई दे तो भी उसे सहसा मत छोड़ो । क्योंकि फल प्राप्तिमें 
विल्म्ब होनेका एकमात्र कारण क्रियामें शिथिकतता होना हें। 
क्रियाओंमें रृढ़ श्रद्धा और पूर्णता होते ही फल अक्श्य मिलता है-- 
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यह आध्यात्मिक तत्वका अटल नियम है। इस रीतिके द्वारा तुमः 
हर तरहकी व्याधियोंकों दूर कर सकते हो । 


सामान्य खचनाए' 

जब तुम जल पियो तब एक दम शीघ्रतासे मत पी जाओ ॥' 
जिस प्रकार गर्म चाय या दूध पीते हो उसी प्रकार धीरे २ एक एक 
घुंट करके पियो । पानी पीते समय ऐसी भावना करो कि पानीमें 
जीवन तत्व है ओर वह हमारे भीतर प्रवेश कर रहा है। प्रत्येक 
घुट लेते समय मनमें ऊों का उच्चारण करो। भोजन करते समय 
भी तुम ऐसी ही कल्पना करो कि में प्रत्येक चीजमेंले पोषक तत्व 
प्रहण कर रहा हूं। बारंबार ओंकारका उच्चारण करो हमेशा 
प्रसन्न रहो । चिल्ता ओर व्यप्रताको कमी मनमें न आने दो । 
बीमारीकी बाते न कभी करो और न कभी सुनो। तुम्हारे 
शरीर और मनपर तुम्हारा ही पूरा अधिकार है और किसीका 
नहीं। इसको कभी मत भूलो। तुम्हारी इस भावनामें परमात्म 
बल है इसको स्मरण रक्‍्खो । सर्वेसन्तु निरामयाः | 


